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2. АНОТАЦІЯ КУРСУ: 
До програми курсу «Психологія опанувальної поведінки» включені розділи, що 
відображують палітру сучасних загальнопсихологічних, соціально-психологічних та 
клінічно-психологічних досліджень процесів опанування, механізмів та ресурсів 
подолання особистістю кризових життєвих ситуацій. Зміст психології опанувальної 
поведінки передбачає з’ясування основних механізмів активізації адаптивної реакції на 
складні життєві обставини та здатності застосовувати комплекс ефективних засобів для 
подолання емоційного стресу,  розкриває питання особистісного і професійного розвитку, 
оволодіння способами копінг- поведінки, проблеми адаптації і професіоналізації, 
особливості застосування активних соціально-психологічних методів навчання та 
психологічної допомоги. Метою курсу є засвоєння студентами знань з проблематики 
подолання як поведінкових та когнітивних зусиль людини з вирішення важких життєвих 
ситуацій з опорою на соціокультурні, особистісні та ситуаційні ресурси.  
Навчальний курс з психології опанувальної поведінки – це система лекційних, 
практичних та лабораторних занять, індивідуальної (ІНДЗ) й самостійної роботи студентів 
(СРС), консультацій, іспиту, вихідного інформаційного забезпечення, яка побудова на 
основі таких принципів: 1) достовірності інформації; 2) системності викладу матеріалу, 
який призначений для використання в педагогічній діяльності; 3) встановлення 
міждисциплінарних зв’язків; 4) планомірної взаємодії суб’єктів навчального процесу 
(викладачів і студентів). Такий підхід є можливим на основі поєднання лекційної 
інформації з практичними вправами семінарських занять, лабораторними заняттями та 




В результаті засвоєння дисципліни у студентів формуються наступні компетенції: 
готовність діяти в нестандартних ситуаціях, нести соціальну та етичну відповідальність за 
прийняті рішення; здатність здійснювати постановку проблем, цілей та завдань 
дослідження, обгрунтовувати гіпотези, розробляти програму та методичне забезпечення 
дослідження (теоретичного, емпіричного); здатність розробляти та використовувати 
іноваційні психологічні технології для вирішення нових задач в різних галузях 
професійної практики.  
В результаті засвоєння дисципліни студент повинен знати: базові поняття курсу; 
основні теорії опанувальної поведінки, основні типології захисних механізмів 
особистості; варіанти дисфункціонального розвитку різних рівней системи саморегуляції 
життєдіяльності суб’єкта. Студент має вміти використовувати у роботі стандартизовані 
діагностичні методики і проводити дослідження системи саморегуляції життєдіяльності 
суб’єкта. Необхідне також професійне володіння методами саморегуляції та техніками 
опанування, прийомами посилення адаптаційного потенціалу особистості, методиками 
вимірювання особистісних ресурсів опанувальної поведінки у важких життєвих ситуаціях; 
а також готовність застосовувати отримані знання на практиці, зокрема, при створенні 
програми тренінгів опанувальної поведінки для цільової категорії.  
 
4. ІНФОРМАЦІЙНИЙ ОБСЯГ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ  
(Денна форма навчання) 




Змістовий модуль 1. Феноменологія психології опанувальної поведінки 
Тема 1. Проблема опанувальної поведінки: 
історико-гносеологічний аспект 
8 2 2  4  
Тема 2. Розвиток проблематики копінгу в 
рамках основних теоретичних орієнтацій 
сучасної психології 
8 2 2  4  
Тема 3. Методологія та методи дослідження 
опанувальної поведінки 
9 2  2 4 1 
Тема 4. Види опанування та копінг-стратегії 7 2  2 2 1 
Разом змістовим за модулем  1 32 8 4 4 14 2 
Змістовий модуль 2. Детермінанти та ресурси опанувальної поведінки  
Тема 5. Опанувальна поведінка та 
психологічний захист. Опанувальна 
поведінка в захисній системі людини. 
9 2 2  4 
1 
Тема 6. Копінг-ресурси: феноменологія і 
динаміка 
8 2 2 2 2  
Тема 7.  Особистісні та середовищні 
детермінанти опанування 
9 2 2 2 2 1 
Разом за  змістовим  модулем  2 26 6 6 4 8 2 
Змістовий модуль 3. Прикладні аспекти та стратегії розвитку опанувальної поведінки 
Тема 8. Диференційно-психологічні та 
онтогенетичні аспекти опанувальної 
12 2 2 2 6  
 (Заочна форма навчання) 
 
5. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ 
 
Написання реферату (обсягом 10-12 сторінок, структурованим за планом, з 
використанням наведеного списку літератури). 
поведінки 
Тема 9. Опанування в професійній діяльності 12 2 2 2 6  
Тема 10. Клініко-психологічні аспекти 
опанувальної поведінки 
12 2 2 2 6  
Тема 11. Соціальна психологія опанувальної 
поведінки: групові, міжгрупові, соціокультурні 
аспекти 
12 2 2 2 6  
Тема 12. Стратегії розвитку опанувальної 
поведінки 
14 2  2 6 4 
Разом за  змістовим модулем 3 62 10 8 10 30 4 
Всього годин 120 24 18 18 52 8 
Назви змістових модулів і тем 
 




Змістовий модуль 1. Феноменологія психології опанувальної поведінки 
Тема 1. Проблема опанувальної поведінки: 
історико-гносеологічний аспект 
8 1   6 1 
Тема 2. Розвиток проблематики копінгу в рамках 
основних теоретичних орієнтацій сучасної 
психології 
8 1   6 1 
Тема 3. Методологія та методи дослідження 
опанувальної поведінки 
9 1 1  6 1 
Тема 4. Види опанування та копінг-стратегії 12 1 1 2 6 2 
Разом за  змістовим модулем  1 37 4 2 2 24 5 
Змістовий модуль 2. Детермінанти та ресурси опанувальної поведінки  
Тема 5. Опанувальна поведінка та 
психологічний захист. Опанувальна поведінка 
в захисній системі людини. 
10 1 1  7 1 
Тема 6. Копінг-ресурси: феноменологія і 
динаміка 
10 1 1  7 1 
Тема 7. Особистісні та середовищні 
детермінанти опанування 
12 1 1 2 7 1 
Разом за  змістовим модулем  2 32 3 3 2 21 3 
Змістовий модуль 3. Прикладні аспекти та стратегії розвитку опанувальної поведінки 
Тема 8. Диференційно-психологічні та 
онтогенетичні аспекти опанувальної поведінки 
9 1   7 1 
Тема 9. Опанування в професійній діяльності 10 1 1  7 1 
Тема 10. Клініко-психологічні аспекти 
опанувальної поведінки 
9 1   7 1 
Тема 11. Соціальна психологія опанувальної 
поведінки: групові, міжгрупові, соціокультурні 
аспекти 
10 1 1  7 1 
Тема 12. Стратегії розвитку опанувальної 
поведінки 
13 1 1 2 7 2 
Разом за  змістовим модулем 3 51 5 3 2 35 6 
Всього годин 120 12 8 6 80 14 
Реферат. Важливим засобом у засвоєнні знань є написання рефератів та виголошення 
реферативної доповіді. Тематика рефератів пропонується за визначеними темами практичних 
занять та СРС. Мета реферативної доповіді полягає у засвоєнні студентами основних аспектів 
розкритої у реферативному дослідженні теми, формуванні запитань, проведенні дискусії. На 
практичному занятті рекомендується обговорювати не більше двох рефератів.  
Вимоги до реферату: обсяг – 10-12 аркушів формату А4; структура – вступ, основна 
частина, висновок, список використаних джерел. 
У вступі розкривається актуальність теми, визначається мета, в основній частині містяться 
основні положення дослідження, що розкривають тему, у висновку викладаються основні 
положення та пропозиції автора, що випливають із розгляду теми. Реферативна доповідь та участь 
в її обговоренні можуть бути предметом окремого оцінювання викладачем або враховуватись ним 
при оцінці інших форм контролю. 
Вимоги до проекту: наявність матеріалів з обраної теми (на магнітних носіях): 
 Вступу (1-2 сторінки): 
 мета: що дізнається студент у межах теми; 
 завдання. 
 Змісту питання: 
 у вигляді пакету слайдів або переліку конкретних вправ; 
 або наукове обгрунтування обраної тематики з оглядом сучасних досліджень 
та основних здобутків різних галузей психологічного знання з даної проблематики 
(реферат).  
 переліку літератури до теми; 
 основна (1-2 джерела); 
 додаткова (3-5 джерел); 
 ресурси Інтернет (1-3 джерела). 
 Висновків до проекту із зазначенням перспектив подальшого використання (у 
випадку тренінгу) або наукових перспектив даної теми (у випадку реферату). 
 
При вивченні тем винесених на самостійне вивчення студент повинен виконати одну із 
запропонованих тем рефератів. 
1. Сфера практичного застосування психології опанувальної поведінки. 
2. Дисфункція системи саморегуляції життєдіяльності особистості на рівні 
психологічного захисту.  
3. Методики діагностики психологічного захисту. Основні труднощі при аналізі 
несвідомого матеріалу. 
4. Особистісне зростання та його критерії.  
5. Копінг як психологічний ресурс девіктимізації молоді.  
6. Копінг-стратегії студентів та готовність до професійної діяльності. 
7. Професійний стрес: техніки опанування.  
8. Професійна безпека особистості як необхідний критерій  ефективності  копінг-стратегій.  
9. Спецфифіка опанувальної поведінки в екстремальних видах діяльності. 
10. Управління копінг-стратегіями у навчальній діяльності. 
11. Особливості психологічного супроводу невиліковно хворих дітей та їх батьків.  
12. Подолання посттравматичного стресового розладу у військовослужбовців. 
13. Копінг-поведінка та психологічна реакція на захворювання. 
14. Дослідження процесів опанування в рамках крос-культурної психології.  
15. Негативні стани в екстремальній ситуації.  
16. Технології опанування з екстремальними життєвими ситуаціями.   
17. Інформаційний стрес. Нові інформаційні технології та організаційні джерела стресу. 
Опанувальна поведінка. 
18. Особливості копінг-поведінки особистості в ситуації безробіття.  
19. Діагностика та самоактуалізація наявних особистісних ресурсів.  
20. Елементи тайм-менеджменту, розстановка пріоритетів.  
 
 
 6. ВИДИ (ФОРМИ) ІНДИВІДУАЛЬНИХ НАУКОВО-ДОСЛІДНИХ ЗАВДАНЬ 
(ІНДЗ) 
Індивідуальні завдання виконуються самостійно із забезпеченням необхідних 
консультацій окремих питань з боку викладача. 
Індивідуальна робота передбачає:  
1. Створення програми тренінгу опанувальної поведінки для різної цільової 
аудиторії; 
Вимоги до проекту: наявність матеріалів з обраної теми (на магнітних носіях): 
 Вступу (1-2 сторінки): 
 мета: що дізнається респондент у межах теми; 
 завдання. 
 Змісту питання: 
 у вигляді пакету слайдів або переліку конкретних вправ, етапів тренінгу 
(тренінг); 
 переліку літератури до теми; 
 основна (1-2 джерела); 
 додаткова (3-5 джерел); 
 ресурси Інтернет (1-3 джерела). 
 Висновків до проекту із зазначенням перспектив подальшого використання (у 
випадку тренінгу) або наукових перспектив даної теми (у випадку реферату). 
Загальна оцінка проекту – 10 балів. 
Розробити тренінгову програму для різної цільової аудиторії (різновікових груп 
та ін.). 
 
7. РОЗПОДІЛ БАЛІВ ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ 
 
Поточний контроль 
(мах = 40 балів) 
Модульний 
контроль 









Змістовий модуль 3 ІНДЗ МКР 
Т 1 Т 2 Т 3 Т 4 Т 5 Т 6 Т 7 Т 8 Т 9 Т10 Т11 Т12 
10 60 100 
3 3 2 2 4 3 3 2 2 2 2 2 
 
Шкала оцінювання 
Оцінка в балах  
за всі види навчальної 
діяльності 
Оцінка  
для екзамену для заліку 
90 – 100 Відмінно 
Зараховано 
82 – 89 Дуже добре 
75 - 81 Добре 
67 -74 Задовільно 
60 - 66 Достатньо 
1 – 59 Незадовільно 
Незараховано 
(з можливістю повторного складання) 
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9.ПЕРЕЛІК ПИТАНЬ ДО ЕКЗАМЕНУ 
 
1. Становлення проблематики опанування: соціально-історичний та гносеологічний 
контекст.  
2. Визначення поняття «опанувальна поведінка», дотичні поняття: копінг-механізми, 
копінг-поведінка, копінг-стратегії, копінг-ресурси.  
3. Загальна характеристика основних теоретичних підходів до проблеми опанування.  
4. Підхід Р.Лазаруса та С.Фолкман до розуміння опанування.  
5. Транзакційна теорія стресу Р.Лазаруса. 
6. Загальна концептуальна схема копінг-процесу згідно з транзакційною теорією стресу 
к.Дж. Холахена, Р.Мооса. С.Шефера. 
7. Когнітивно-мотиваційно-міжособистісна теорія копінг-поведінки. 
8. Теорія атрибуції мотивації та емоцій Б.Вайнера. 
9. Ресурні теорії опанувальної поведінки та їх характеристика. 
10. Теорія зберігання ресурсів С.Гобфолла. 
11. Проактивні теорії копінгу та їх характеристика. 
12. Модель проактивного копінгу Р.Шварцера. 
13. Модель проактивного копінгу Л.Еспінволл та Ш.Тейлор. П'ять стадій проактивного 
копінгу та їх характеристика. 
14. Копінг та розуміння. Процес афективної адаптації (за Т.Вільсоном та Д.Джильбертом). 
15. Теорія когнітивної адаптації до загрозливої події (Ш.Тейлор). 
16. Копінг у психодинамічних концепціях. 
17. Дослідження процесів опанування в рамках когнітивістської орієнтації. 
18. Основні методологічні підходи до вивчення стратегій опанувальної поведінки.  
19. Поняття «Важка життєва ситуація». Типологія критичних життєвих ситуацій (за Ф. 
Василюком).  
20. Психодіагностичні методики опанувальної поведінки. 
21. Основні классифікації стратегій та стилів опанування. 
22. Види копінг-стратегій.  
23. Ефективність опанувальної поведінки: конструктивні та неконструктивнікопінг-
стратегії.  
24. Ознаки стресогенності ситуації (за О. Коржовою).  
25. Опанувальна поведінка та адаптація.  
26. Способи реагування на стрес: захист, опанування, подолання. 
27. Феноменологія опанування та психологічний захист.  
28. Поняття психологічного захисту: визначення, історія розвитку. 
29. Основні типології та класифікації психологічного захисту. 
30. Ефективність психологічного захисту, основні обмеження.  
31.  Копінг-ресурси: феноменологія і динаміка 
32. Соціально-психологічні копінг-ресурси.  
33. Ідентичність як ресурс та результат опанування.  
34. Я-концепція як ресурс опанувальної поведінки.  
35. Модель опанувальної поведінки: ситуативні та особистісні детермінанти та 
предиктори; стилі та стратегії; результат копінгу. 
36. Системне моделювання опанувальної поведінки. 
37. Вікові відмінності опанувальної поведінки.  
38. Специфіка опанувальної поведінки у дитячому віці.  
39. Особливості опанування в підлітковому віці.  
40. Роль копінг-поведінки у професійній діяльності.  
41. Професійне вигорання та опанувальна поведінка.  
42. Особливості опанувальної поведінки на різних етапах професіоналізації. 
43. Психологічна модель опанувальної поведінки педагога. 
44. Психологічні аспекти залежної поведінки та копінг-стратегії її подолання. 
45. Суїцидальна поведінка та опанувальні стратегії.  
46. Девіантна поведінка та особливості застосування копінг-поведінкових стратегій.  
47. Несприятливий психологічний клімат в групі: техніки опанування. 
48. Опанувальна поведінка особистості в процесі розвитку сімейних відносин.  
49. Гендерні особливості копінг-поведінки.  
50. Психотехніки саморегуляції станів та поведінки. Програми антистресу. 
51. Основні техніки опанування, робота з іраціональними стресогенними 
установками. (А.Еліс).  
52. Рівень вищих особистісних ресурсів. Робота з особистісними цінностями та 
смислами.  
53. Сфери практичного застосування психології опанувальної поведінки. 
54. Дисфункція системи саморегуляції життєдіяльності особистості на рівні 
психологічного захисту.  
55. Методики діагностики психологічного захисту. Основні труднощі при аналізі 
несвідомого матеріалу. 
56. Особистісне зростання та його критерії.  
57. Копінг як психологічний ресурс девіктимізації молоді.  
58. Копінг-стратегії студентів та готовність до професійної діяльності. 
59. Професійний стрес: техніки опанування.  
60. Професійна безпека особистості як необхідний критерій  ефективності  копінг-
стратегій.  
61. Спецфифіка опанувальної поведінки в екстремальних видах діяльності. 
62. Управління копінг-стратегіями у навчальній діяльності. 
63. Особливості психологічного супроводу невиліковно хворих дітей та їх батьків.  
64. Подолання посттравматичного стресового розладу у військовослужбовців. 
65. Копінг-поведінка та психологічна реакція на захворювання. 
66. Дослідження процесів опанування в рамках крос-культурної психології.  
67. Негативні стани в екстремальній ситуації.  
68. Технології опанування з екстремальними життєвими ситуаціями.   
69. Інформаційний стрес. Нові інформаційні технології та організаційні джерела 
стресу. Опанувальна поведінка. 
70. Особливості копінг-поведінки особистості в ситуації безробіття.  
71. Діагностика та самоактуалізація наявних особистісних ресурсів.  
72. Елементи тайм-менеджменту, розстановка пріоритетів.  
73. Напрямки подальших досліджень копінг-поведінки у контексті сучасної 
української психології. 
74. Робота з тілом: релаксаційні техніки, дихальні техніки, аналіз сигналів тіла, 
методики НЛП. 
75. Управління копінг-стратегіями. Теорія тренінгу опанувальної поведінки. 
 
 
